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Mein Leben mit
Histaminintoleranz

Oder die Chance, einen gesunden Lifestyle zu leben und
dich im Einklang mit dir selbst zu befinden. Begliickende
Rezepte fiir einen gelungenen Alltag, die dir zu deiner inne-
ren Kraft verhelfen.
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So sieht mein typischer
Tag aus

Zum Friihstiick bereite ich fir 6:00 Uh’r gern " |t Apfel Und
ein warmendes Porridge zu. Da ich sehr friih F
aufstehe und es die Hilfte des Jahres dann Vanllle
noch dunkel ist, freue ich mich, so beruhigtin
den Tag zu starten. Gern nehme ich mir auch®
einen Teil des Porridges mit in die Schule, ~

dann fragen meine Schiiler oft interessiert, 200 g HaferRlocken, glutenfrei « 1 Handvoll
L Rosinen nach Bekommlichkeit « 450 ml Was-

ser« 150 g Kokosdrink 150 g Mandeldrink e
¢ J EL Kokosdl« 2 EL Honig « 2 EL Mandelmus »

- Y2 TL Vanillepulver - 1 Apfel - 2 EL Hanfsamen,
geschalt

feir 3:Schéilchen j
15.M~§i?n._ I

® Haferflocken und Rosinen in einem Topf
mit dem kochenden Wasser iibergiefSen und
5-10 Min. quellen lassen, bis das Wasser
aufgesogen ist. Milchdrinks, Kokosél, 1 EL
Honig, Mandelmus und Vanillepulver zuge-
ben. Den Apfel waschen, entkernen, vierteln
und in den Topf raspeln. Weitere 5 Min. cre-
mig kocheln, dann in ein Schalchen fiillen.

@ Hanfsamen in einer Pfanne ohne Fett kurz
brdaunen und mit dem restlichen Honig {iber
das Porridge geben.
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Ein Smoothie ist morgens schnell gemixt und
eine leckere Erfrischung auf der Arbeit in der
kleinen Zwischen-Pause gegen 9:30 Uhr.

JOhahnisbeef—Smoothie

fiir 1 Smoothie
@ 7 Min.

150 g (tiefgekiihlte) Johannlsbeeren 100 ml

Kokosmilch « 200 leoT(osdrmk 200 ml Man-

deldrl_nk 2 EL Leinsamen « 1 TL Mandelmus

@ Alle Zutaten in einen Standmixer geben
und piirieren, bis sie cremig sind.

Tipp Als Frische-Kick eignéri'sichje JNEL
Maca- und Acai- Pulver sowie 1 EL Gojibee-
ren.

Ein Proteinriegel gibt den richtigen
Energie-Kick gegen 12:00 Uhr.

Protein-riegel i

12-15 Riegel

@/ .8
@ 15 Min. +1Std Kumtzeit -

ca.400¢g Medjoul-Datteln, entsteint+100 g
Kokosraspeln«80 g Sonnenblumenkerne
nach Vertraglichkeit « 80 g'Kiirbiskerne « 80 g
Hanfsamen, geschélt « 50 g Hanfproteinpul-
vers 50 g Mandeln, gehobelt « 4 EL Chiasa-
men « TEL Vanille, gemahlen « 1 EL Zimt, ge-
mahlen « 1 EL Ahornsirup » 100 g Haferflocken,
glutenfrei« 1 EL Wasser

@ Die Datteln in einen Mixer geben und fein
mixen. Alle iibrigen Zutaten bis auf die Ha-
ferflocken und das Wasser hinzufiigen und
kurz mixen, sodass eine gute Konsistenz

fiir die Riegel entsteht. Alles mit den Hafer-
flocken in eine Schiissel geben und mit den
Hidnden zu einem Teig kneten, bei Bedarf

1 EL Wasser ergdnzen.

@ Eine Auflaufform mit Backpapier ausle-
gen, die Teigmasse darauf verteilen und fest
andriicken. Abdecken und fiir ca.1 Std. in
den Kiihlschrank stellen. AnschlieRend in
12-15 gleich groRe Riegel schneiden.

_ ® Einzeln eingepackt sind sie praktisch fiir

unterwegs.
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\\ Stunden
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Nach der Arbeit gehe ich meist schnell mit
dem Hund, der ungeduldig zu Hause wartet
und dringend hinaus muss, in den Wald. Da-
her eignet sich davor oder danach ein sehr
leichter und schnell gemachter Salat ideal.
Vormittags muss ich in den sehr kurzen Pau-
sen regelméfBig geniigend rfebenbei essen,
um mich mit Energie zu veréorgen und in kein
Energieloch zu fallen. Daher habe ich mit-
tags dann meist auch nicht viel Hunger. Bin
ich langer unterwegs und habe Konferenzen,
ist der Salat auch sehr praktisch mitzuneh-

men. Da meine Konzentration um die Mittags-

zeit meist auf dem Tiefpunkt ist, wenn ich ge-
gen 5:00 Uhr morgens aufstehe, muss ich zu
Hause meist kurz im Wald durchatmen und
ab und an den typischen Power-Nap machen,
sonst hdnge ich ab 17:00 Uhr richtig in den
Seilen und muss mich spétestens dann mit
Konzentrationsmangel, Schwindel und Kopf-
schmerzen hinlegen. Dies ist sicherlich eine
Folgeerscheinung der HIT. Daher sind Pau-
sen, regelmafBiiges Essen, frische Luft und Po-
wer-Naps so wichtig und kein Zeichen von

Schwaéche, sondern driicken vielmehr ein Um-

sich-Kiimmern aus. Somit muss der Lebens-
rhythmus an den Korper angepasst werden,

damit man funktioniert und leistungsstark ist:
- Unabdingbar ist hierfiir eine verniinftige indi-"&

viduelle Schlafenszeit am Abend
—die bei HIT ziemlich hoch
zwischen sie e,g\und neun .
t’ &’

i

Bunter Rohkostsalat

fir 1 Portion
&-10 Min.

2 Karotten 1 frische Rote Bete « %2 Apfel «
1Gurke 2 EL Olivendl « 2 EL Ahornsirup = 2 EL
Kokosjoghurt « Meersalz's ¥4 Zitrone nach Ver-
traglichkeit oder 2 Stangel frische Zitronenme-
lisse » 1 Stangel frischer Dill « 2 EL Pinienkerne

@ Karotten und Rote Bete schidlen, Apfel ent-

. kernen und vierteln.

" ® Karotten, Rote Bete, Apfel und Gurke in

eine Schiissel raspeln. Dill kleinhacken.

@ (OI, Sirup, Joghurt, Meersalz, Zitronensaft
oder klein geschnittene Zitronenmelisse und
Dill vermischen und {iber den Salat giefen.

" ® Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne

0Ol goldbraun anbraten und iiber den Salat

 streuen.

Das passt dazu frisch gebackenes Brot,
tiiberbackene, $iifSkartoffeln, Wildreis oder

3 Hummus _ ({f |
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Die Kinder kommen zwischen 14:00 Uhr und
16:00 Uhr nach Hause, je alter sie werden,
desto ofter auch erst gegen 17:00 Uhr. Kom-
men sie schon um 14:00 Uhr, so essen sie
kein Mittag in der Schule und ich muss da-
heim eine Art verspatetes Zwischenmittages-
_,sen zaubern. Kommen sie ab 16:00 Uhr hei;n,
essen sie in der Schule und freuen sich tiber
eine siiRe Zwischenmahlzeit, die neue Ener-
gie zum Lernen gibt und dennoch gesund ist.

Pancakes mit Zimt-"
Apfeln

flir 6-8 grofiere Pancakes

© 15 Min.

400 g Buchweizenmehl « 2 Eier (vegan: Ei-Er-
satz oder 150 g Apfelmus) « 370 ml Mandel-

_~drink « 370 ml Kokosdrink « 1 EL Honig » etwas

Oliven- und Kokosdl zum Braten « 2-Apfel «
1 Msp. Zimt,.gemahlen

® Mehl und Eier (Ei-Ersatz oder Apfelmus)
in eine Schiissel geben.

® Drinks mischen und mit dem Handriihr-
gerdt mit Mehl und Eiern vermengen.

® Etwas Olivendl in eine (Crépes-)Pfanne
gielRen und je 1-2 Kellen Teig darin gold-
braun braten und wenden. Dabei etwas Ko-
kosol hinzufiigen, so werden die Pancakes
knuspriger.

@ Apfel waschen, entkernen und in kleine

Stiicke schneiden. In eine Extrapfanne Ko-

kosél und Zimt geben, Apfel hinzufiigen
und goldbraun braten. Pancakes

I mit den Apfeln bestreuen.



Je nachdem, wie der Nachmittag aussieht und
welche Termine anstehen, liegt das Abendes-
sen bei uns zwischen 19:00 und 20:00 Uhr.
Da davor oder danach Hausaufgaben gemacht
werden, sollte auch das Abendessen nicht
allzu lange dauern. Wir haben durch unsere
Sprachschiiler meist noch weitere Mit-Esser
am Tisch sitzen und jeder ist angehalten, tber
seinen Tag zu berichten oder seine Gedanken
mitzuteilen. Hier ist es eine Kunst, ein Gericht
zu kochen, welches allen schmeckt, das alle
vertragen, dessen Zubereitung nicht zu lange
dauert und Raum fiir Gesprdche ldsst. Noch
interessanter wird es, wenn ich abends beim
Yoga bin und das Essen fiir die Familie zum
spateren Aufwarmen vorher zubereite. Besser
und etwas gesiinder wdre es sicherlich, etwas
friiher zu essen; das ist in unserem Alltag
aber nicht méglich und wiirde zudem nur
einen spdteren Imbiss zur Folge haben.

Wildreis-Risotto mit
gebratenem Fenchel

fuir 3 Portionen
15 Min. + 30 Min. Kochzeit

250 g Wildreis » 400 ml Wasser « 250 ml Ko-
kosmilch « Meersalz « 1 Fenchel « 2 rote F"ap—
rika « 4 EL Olivendl « Y2 TL Kreuzkiimmel « Saft
von 1Zitrone n.V. «1EL Tahin « 2 EL Ahornsi-
rup 1 TL Rosinen « 100 ml Kokosmilch « 200 g
Feldsalat » 2 TL Pinienkerne

® Den Wildreis in einem Topf mit Wasser,
150 ml Kokosmilch und Salz zum Kochen
bringen und ca.30 Min. kdcheln lassen, bis
das Wasser verdampft ist.

® Fenchel und Paprika waschen, Paprika
entkernen und beides in kleinere langli-
che Stiickchen schneiden. Gemiise in einer
Pfanne in 2 EL Olivend6l anbraten.

® Kreuzkiimmel, die Halfte des Zitronen-
safts oder 1 Stdngel Zitronenmelisse, Tahin,
Ahornsirup und Rosinen beimengen und mit
100 ml Kokosmilch abléschen.

® Den Feldsalat oder Rucola waschen und

) abtropfen lassen. In einer Schiissel mit 2 EL

Olivenol, Meersalz und dem restlichen Zitro-
nensaft oder 1 gehackten Stangel Zitronen-
melisse vermischen.

® Die Pinienkerne in einer separaten Pfanne
ohne Ol goldbraun résten. Den Wildreis, das
Gemiise und den Salat auf Teller verteilen
und mit den Pinienkernen bestreuen.
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HIT — gut zu wissen

Wenn man von einer Histaminintoleranz betroffen ist, ist es wichtig, ein
wenig lUiber seinen »Gegner« zu erfahren. Etwas Hintergrundwissen ist vor
allem dann wichtig, wenn die Diagnose noch ganz frisch ist und du dich

ganz neu mit dem Thema beschaftigst.

Deswegen habe ich hier kurz ein paar
Grundlagen zusammengestellt. Vielleicht
weilst du das Nachfolgende auch alles schon,
dann kannst du gern auch einfach direkt zu
meiner Geschichte (Seite 36) oder den Re-
zepten (Seite 44) bldttern.

Histamin ist eine chemische Substanz, die
im Jahr 1911 entdeckt wurde. Sie wird fast
tiberall im menschlichen Kérper selbst pro-
duziert. Als Nervenbotenstoff (Neurotrans-
mitter) reguliert Histamin unter anderem
die Ausschiittung von Magensdure und den
Schlafrhythmus. Histamin gelangt aber auch
von auRen in den Korper, da es fast in allen
Nahrungsmitteln enthalten ist, denn je ldn-
ger Lebensmittel gelagert werden (und da-
bei unter Umstdnden reifen), desto héher ist
der Histamingehalt. Alle Lebensmittel, die
mit Hilfe von Bakterien reifen, haben einen
besonders hohen Histamingehalt, beispiels-
weise alter Kdse, Rotwein oder Salami.

Uberwiegend in der Darmschleimhaut wird
das Enzym Diaminoxidase (DAO) produ-

ziert, das Histamin abbaut. Bei einem ge-
sunden Menschen baut der Darm histamin-
reiche Nahrungsbestandteile so um, dass
das verbleibende Histamin durch die Darm-
schleimhaut von besagter Diaminoxidase
abgebaut wird. Eine Intoleranz tritt auf,
wenn der Histaminabbau im Darm gestért
wird, weil zu wenig Diaminoxidase zur Ver-
fiigung steht. Dies ist z.B. beim sogenann-
ten »Leaky-Gut-Syndrom¢, dem durchldssi-
gen Darm, der Fall. Eine Histaminintoleranz
tritt also dann auf, wenn der Organismus
mit mehr Histamin belastet wird, als er ab-
bauen kann. Die Histaminkonzentration im
Korper erhoht sich dann so weit, dass bei
Uberschreiten der individuellen Toleranz-
grenze allergische oder allergiedihnliche
Symptome auftreten. Dabei ist es unerheb-
lich, ob das Histamin aus dem Kérper selbst
kommt oder mit der Nahrung aufgenommen
wird. Bei einer Histaminintoleranz handelt
sich um keine reine Allergie, sondern um
eine allergiedhnliche Form. Vielmehr ldsst
sich von einer Vergiftung durch einen Bo-
tenstoff sprechen, dessen Menge der Kérper
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nicht regulieren kann. Da die Krankheitsbil-
der sehr vielfdltig sind und die Symptome
oft auch denen einer Erkdltung oder leich-
ten Lebensmittelvergiftung gleichen, ist es
schwierig, eine HIT zu diagnostizieren. Be-
klagt werden beispielsweise hdufige Kopf-
schmerzen bis Migrane, Gliederschmerzen,
Grippe-Symptome, Magen-Darm-Beschwer-
den, Durchfall, Reizdarm, Blihungen, Ubel-
keit, Erbrechen, Juckreiz, Quaddelbildung,
Hautausschldge, Flush (ein plétzliches Erro-
ten des Gesichts), Schwindel, niedriger Blut-
druck, laufende Nase, Atembeschwerden bis
zu Asthma, Herzrhythmusstérungen, Regel-
beschwerden (PMS), geringe Konzentrati-
onsfdhigkeit und Vergesslichkeit, Miidigkeit,
Herzklopfen, starkes Schwitzen bei kalten
Hédnden und FiiRen, Schmerzempfindlich-
keit und Neigung zu blauen Flecken. Auch
sehr anstrengender oder sehr regelmafiger
Sport, der iiber die personliche Belastungs-
grenze hinausgeht, 16st im Kérper Stressa-
larm und somit eine Histaminausschiittung
aus, was zu grippedhnlichen Symptomen
fiihren kann.

Histamin wird nicht nur, aber besonders in
den Mastzellen (Mastozyten) gebildet. Diese
dienen der Abwehr fremder Eindringlinge.
Als eine Art Wachter sind sie ein wichtiger
Teil des Immunsystems. Die Alarmierung
anderer Korperzellen geschieht durch Frei-
setzung von Histamin und anderen Boten-
stoffen. Stoffe, die kdrpereigenes Histamin
freisetzen konnen, nennt man Histaminli-
beratoren. Diese 16sen eine pseudoallergi-
sche Reaktion aus. Bei einer solchen Pseu-
doallergie ist kein Fremdkérper vorhanden,
auf den das Immunsystem reagiert. Stattdes-
sen wirkt ein Histaminliberator direkt auf
die Mastzellen ein und regt diese zur Hista-
minfreisetzung an. Obwohl das Immunsys-
tem hierbei nicht beteiligt ist, werden durch
die Histaminausschiittung die gleichen Sym-
ptome wie bei einer echten allergischen Re-
aktion ausgelost, wenn auch weniger heftig.

Histamin entsteht beim Abbau bestimm-
ter Aminosduren durch Bakterien. Da sich
diese Bakterien, die Histamin erzeugen, bei
Warme besonders stark vermehren, sollten
Gerichte nicht wieder aufgewdarmt werden.
Entsprechend sollte bereits Gekochtes auch
nicht eingefroren werden. Das bedeutet im
Umbkehrschluss: Es muss tdglich ein- bis
zweimal frisch gekocht werden - eine kleine
Herausforderung im Alltag. Hier braucht es
etwas Ubung, damit man Lebensmittel nicht
unnotig wegwirft, sondern clever mehrfach
oder weiterverwendet. So nehme ich z.B.
Ubriggebliebenes vom Vorabend als kalten
Lunch fiir den ndchsten Tag mit oder peppe
es zusdtzlich mit frischem Salat auf. Die Pa-
prikasof3e (Seite 41) fiir Nudeln vom Mit-
tagessen eignet sich beispielsweise gut fiir
den Pizzabelag am Abend. Die Reste der
Pizza wiederum kénnen am ndchsten Tag
mit in die Schule genommen und kalt geges-
sen werden.
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